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12 min. de ejercicios básicos con música (40 seg. - 20 seg.) 

          

> Realizar en el orden indicado los 12 ejercicios de manera controlada pero a una intensidad alta. 

> Tienes que hacerlos durante 40 seg. y descansar 20 seg. antes de pasar al siguiente, para lo 

cual puedes guiarte con un crono o poner ESTA PISTA DE MÚSICA que te irá marcando los tiempos. 

> Cuando haya ejercicios bilaterales, realizas 20 seg. de cada lado. 

https://intelligentrunning.es/
https://deporteinteligente.com/
https://1drv.ms/u/s!Aim4SZWXRtDWhPBE2x3B7HyUoKsTwQ?e=2OfJlf

